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‚∑√.  ÚˆÙÙ ˘˘  ‚∑√ “√  ÚˆÙÙ Ù˘Ò
Website : http://www.moralcenter.or.th,
http://dl.moralcenter.or.th
ºŸâæ‘¡æå ∫√‘…—∑ æ√‘°À«“π°√“øøî§ ®”°—¥
˘/ˆ  ´.®√—≠ π‘∑«ß»å ÛÙ/Ò ∂ππ®√—≠ π‘∑«ß»å
·¢«ßÕ√ÿ≥Õ¡√‘π∑√å ‡¢µ∫“ß°Õ°πâÕ¬ °√ÿß‡∑æœ Ò˜
‚∑√.  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
‚∑√ “√  ÚÙÚÙ ÛÚÙ˘,  ÚÙÚÙ ÛÚıÚ
»Ÿπ¬å àß‡ √‘¡·≈–æ—≤π“æ≈—ß·ºàπ¥‘π‡™‘ß§ÿ≥∏√√¡ (»Ÿπ¬å§ÿ≥∏√√¡)
‚§√ß°“√«‘®—¬‡æ◊ËÕæ—≤π“À≈—° Ÿµ√°“√Õ∫√¡·≈–°√–∫«π°“√
·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ / °√ÿß‡∑æœ : »Ÿπ¬å§ÿ≥∏√√¡., ÚııÒ.
ÒÙ Àπâ“




























°√–∫«π°√ (facilitator) ·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“ (contemplative education)
¥â«¬


































































∫∑∑’Ë Ò ·π«§‘¥·≈–ª√—™≠“æ◊Èπ∞“π ÒÛ




∫∑∑’Ë Û ¢—ÈπµÕπ·≈–°√–∫«π°“√ Û˘
- °“√®—¥«“ß¢—ÈπµÕπ°√–∫«π°“√·≈–°‘®°√√¡ Û˘
- ≈”¥—∫°‘®°√√¡ ÙÚ
∫∑∑’Ë Ù ª√– ∫°“√≥åµ√ß¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√ ¯˜
- ª√– ∫°“√≥å√–À«à“ß‡√’¬π√Ÿâ ¯¯







®‘µ«‘≠≠“≥¢Õß¡πÿ…¬å Õ—π‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß ç®‘µµªí≠≠“»÷°…“é ´÷Ëß¡ÿàß‡πâπ
°“√ √â“ß°√–∫«π∑—»πå„À¡à °“√ª≈Ÿ°Ωíß§«“¡µ√–Àπ—°√Ÿâ §«“¡√—°§«“¡



























 à«π√à«¡ (Participatory Action Research) ‚¥¬√«¡°≈ÿà¡°√–∫«π°√
(facilitator) ∑’Ë∑”ß“π¥â“π®‘µ ”π÷°·≈–®‘µ«‘≠≠“≥„π —ß§¡‰∑¬ ·≈–ºŸâ∑’Ë
∑”ß“π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√Õ∫√¡·≈–°“√æ—≤π“¡πÿ…¬å ®”π«π Ù §π ‡æ◊ËÕ
√à«¡°—π«‘®—¬∂Õ¥∫∑‡√’¬π·≈–·∫àßªíπª√– ∫°“√≥åµ“¡ ºà“π°“√‡¢â“√à«¡
°“√Õ∫√¡„π·π«®‘µµªí≠≠“»÷°…“∑—Èß ‘Èπ ˘ °√–∫«π°“√ ‡ªìπª√–®”∑ÿ°
‡¥◊Õπ√«¡√–¬–‡«≈“∑—Èß ‘Èπ ˘ ‡¥◊Õπ ‚¥¬‡√’¬ß≈”¥—∫°“√Õ∫√¡¥—ßπ’È
Ò. °“√‡®√‘≠ µ‘«‘ªí  π“ ‚¥¬ Õ“®“√¬åÕ¡√“  “¢“°√
Ú. °“√∑”ß“π‡™‘ßÕ“ “ ¡—§√ ‚¥¬ ‡§√◊Õ¢à“¬®‘µÕ“ “
Û. ®‘µµ»‘≈ªá ‚¥¬  ∂“∫—πÕ“»√¡»‘≈ªá
Ù. ß“π æ≈—ß°≈ÿà¡ ·≈–§«“¡ ÿ¢ ‚¥¬ ‡ ¡ ‘°¢“≈—¬
ı. πæ≈—°…≥å‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“µπ ‚¥¬ °≈ÿà¡‡æ◊ËÕππæ≈—°…≥å
ˆ. ™ÿ¡™π·Ààß°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√à«¡ ‚¥¬  ∂“∫—π
¢«—≠‡¡◊Õß
˜. «‘∏’§‘¥°√–∫«π√–∫∫ ‚¥¬ Õ“®“√¬å™—¬«—≤πå ∂‘√æ—π∏ÿå
¯. °“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ ‚¥¬ ‡§√◊Õ¢à“¬æÿ∑∏‘°“
˘. π‘‡«»πå¿“«π“ ‚¥¬ ≥—∞Ã  «—ß«‘≠êŸ ∏π—≠∏√ ‡ª√¡„®™◊Ëπ
·≈–µã“·¬– ¬Õ¥©—µ√¡‘Ëß∫ÿ≠
°“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ 3
º≈∑’Ë‰¥â√—∫®“°°“√‡¢â“√à«¡°“√Õ∫√¡∑—Èß ˘ °√–∫«π°“√ æ∫«à“
‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡™‘ß§ÿ≥¿“æ¿“¬„π¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√Õ¬à“ß
 —ß‡°µ‰¥â ´÷ËßÀ¡“¬√«¡∑—Èß§≥–ºŸâ«‘®—¬„π∞“π–ºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√¥â«¬
‡™àπ°—π ‚¥¬ ç°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßé ∑’Ë°≈à“«∂÷ß„π∑’Ëπ’È ‰¡à‰¥âµ—¥ ‘π°—π∑’Ë çº≈é
·µàµ—¥ ‘π°—π∑’Ë ç‡Àµÿé ¡“°°«à“ π—Ëπ§◊Õ °“√ √â“ß‡ß◊ËÕπ‰¢∑’Ë‡À¡“– ¡µàÕ
°“√‡√’¬π√Ÿâ ¥â«¬¥÷ß‡Õ“»—°¬¿“æ‡√’¬π√Ÿâ·≈–æ—≤π“ºŸâ‡¢â“√à«¡°√–∫«π°“√
ÕÕ°¡“‰¥âÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ‡ß◊ËÕπ‰¢¥—ß°≈à“« “¡“√∂ª√–¡«≈‰¥â ˜ ª√–°“√§◊Õ
Ò.  µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π Ú. °“√‡¢â“„®·≈–¬Õ¡√—∫µπ‡Õß Û. §«“¡‡¢â“„®
§«“¡√—° ·≈–§«“¡‡¡µµ“µàÕ‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å Ù. °“√‡¢â“„®·≈–¬Õ¡√—∫































ª√—™≠“æ◊Èπ∞“π¢Õß®‘µµªí≠≠“»÷°…“ Ú ª√–°“√ §◊Õ









 —ß‡§√“–ÀåÕÕ°¡“‰¥â‡ªìπ çÀ≈—°®‘µµªí≠≠“ ˜é À√◊Õ‡√’¬°„π™◊ËÕ¬àÕ¿“…“




√–À«à“ß∫ÿ§§≈ (interpersonal) ·≈–¥â“π¿“¬„π∫ÿ§§≈ (intrapersonal)
°“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ 5
Ú. À≈—°§«“¡√—°§«“¡‡¡µµ“ (Compassion) §◊Õ °“√ àßæ≈—ß
ÕÕ°‡æ◊ËÕ‚Õ∫Õÿâ¡¥Ÿ·≈°≈ÿà¡¢Õß°√–∫«π°√ ·≈–°“√®—¥°√–∫«π°“√¥â«¬
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–∫√‘∫∑∑’Ë‡°◊ÈÕ°Ÿ≈µàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ ( —ªª“¬–)













































¢Õß∞“π°“¬ ∞“π„® ·≈–∞“πÀ—« ‚¥¬‡πâπ√Ÿª·∫∫«‘∏’À≈“°À≈“¬„π°“√
‡√’¬π√Ÿâ∑’ËµÕ∫ πÕßµàÕ∞“πµà“ßÊ °“√®—¥°‘®°√√¡∑’Ë √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈






& Centering) °≈à“«§◊Õ ‡ªìπ°“√®—¥°‘®°√√¡„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπÕÕ°®“°
°“√§‘¥‡°’Ë¬«°—∫µπ‡Õß √«¡∑—Èß ∂“π°“√≥åÀ√◊Õªí≠À“∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠ ‡¢â“ Ÿà














(Size and Selection Procedure) π—Ëπ§◊Õ°√–∫«π°√®”‡ªìπµâÕßµ√–Àπ—°
∂÷ß¢âÕ¥’·≈–¢âÕ‡ ’¬·µ°µà“ß°—π √–À«à“ß°“√·∫àß°≈ÿà¡‡√’¬π√Ÿâ ¢π“¥‡≈Á°
(Ú-Ù §π) ¢π“¥°≈“ß (ˆ-Ò §π) ·≈–¢π“¥„À≠à (¡“°°«à“ ¯ §π
¢÷Èπ‰ª) ·≈–«‘∏’°“√·∫àß„π≈—°…≥– °≈ÿà¡∑’Ë ¡“™‘°‡≈◊Õ°°—π‡Õß °≈ÿà¡∑’Ë„™â
°“√·∫àß·∫∫ ÿà¡ °≈ÿà¡∑’Ë°”Àπ¥À—«¢âÕ°“√·∫àß ·≈–„π∑â“¬∑’Ë ÿ¥°“√®—¥
°‘®°√√¡®”‡ªìπµâÕß§”π÷ß∂÷ß§«“¡ ¡¥ÿ≈√–À«à“ß §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¿“¬„µâ











































 µ‘ªí≠≠“Õ—π·À≈¡§¡ ¡Õß‡ÀÁπ ·≈–‡¢â“„® ‘Ëßµà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π
·®à¡·®âß √ŸâÀ≈—°§«“¡‡ªìπ®√‘ß„π∏√√¡™“µ‘ «‘‡§√“–Àå‡Àµÿªí®®—¬·≈–§«“¡
‡™◊ËÕ¡‚¬ßµà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß·¡àπ¬” °√–®à“ß·®âß ·≈–„§√à§√«≠®πµ°º≈÷°







«à“¡πÿ…¬å¡’ §«“¡¥’ §«“¡ß“¡ §«“¡®√‘ßÕ¬Ÿà„πµπ  “¡“√∂‡√’¬π√Ÿâ·≈–
æ—≤π“‰¥â ·≈–‡ªìπ°“√æ—≤π“∑’ËµâÕß‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬„πµπ‡Õß‚¥¬‰¡à¡’ºŸâÕ◊Ëπ
 “¡“√∂∑”·∑π °√–∫«π°√‡ªìπ°—≈¬“≥¡‘µ√‚Õ∫Õÿâ¡¥â«¬§«“¡§‘¥ ¥â«¬„®
·≈–¥â«¬°“√°√–∑” „Àâ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ‡¡◊ËÕ ¡§«√ ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß ·≈–
‡ªìπ·√ß∫—π¥“≈„®
§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ≈÷° ÷´Èß·≈–°“√‡¢â“∂÷ß„® „π Û §«“¡À¡“¬§◊Õ










≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ ¡’º≈‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘·≈–™’«‘µ®√‘ß ·≈– Û. °“√‡¢â“∂÷ß
„®¢Õßµπ‡Õß ¡’§«“¡«àÕß‰«µàÕªØ‘°‘√‘¬“¿“¬„π®‘µ„®¢Õßµπ‡Õß ∑”„Àâ
‡°‘¥§«“¡≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ≈÷° ÷´Èß∑“ßÕ“√¡≥å§«“¡√Ÿâ ÷°  “¡“√∂‡ªî¥√—∫·≈–






























§«“¡ ß∫ µ—Èß¡—Ëπ ·≈–°“√‡ªî¥√—∫ §«“¡ ß∫ µ—Èß¡—Ëπ ·≈–°“√‡ªî¥√—∫
¢Õß°√–∫«π°√‡°‘¥®“°°“√¡’ µ‘Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—πÕ¬à“ß·∑â®√‘ß ∑”„Àâ‡°‘¥
§«“¡ ß∫ µ—Èß¡—ËπÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß∑’Ë°”≈—ß∑”Õ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π¢≥– ‡°‘¥§«“¡√Ÿâµ—«∑—Ë«





































































∑’Ë‰Àπ —°·Ààß ¡—πÕ¬Ÿà∑’Ëπ’Ë „π¢≥–π’È ¢≥–∑’Ë‡√“°”≈—ß„™â™’«‘µÕ¬à“ß πÿ° π“π

































µ“¬Õ¬à“ß°≈â“À“≠ ¥â«¬®‘µ∑’Ë ß∫·≈â« ‡ªìπ∑’ËÀ«—ß‰¥â«à“ ‡√“‰¡à¡’‚Õ°“ µ“¬
¥’‰¥â‡≈¬ ∂÷ß‡√“®–°≈—«µ“¬·§à‰Àπ ·µà∂â“∂÷ß‡«≈“∑’Ë®–µâÕßµ“¬®√‘ßÊ ‡√“

















































































































°“√Ωñ°Õ∫√¡§√—Èßπ’È„™â√–¬–‡«≈“ Û «—π Ú §◊π µ“¡°”Àπ¥°“√
Ωñ°Õ∫√¡µàÕ‰ªπ’È
«—π∑’Ë Ò
¯. - ˘. π. ≈ß∑–‡∫’¬π
˘. - Ò.Û π. °‘®°√√¡·π–π”µ—« °‘®°√√¡ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏å,
§«“¡§“¥À«—ß·≈–¢âÕµ°≈ß√à«¡
Ò.Û - Ò.Ùı π. æ—°
Ò.Ùı -ÒÚ.Òı π.  ”√«®§«“¡§‘¥‡ÀÁπ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡µ“¬ (ı §”∂“¡)
ÒÚ.Òı - ÒÛ.Òı π. Õ“À“√°≈“ß«—π
ÒÛ.Òı - ÒÙ. π. ºàÕπæ—°µ√–Àπ—°√Ÿâ (πÕπ¿“«π“)
ÒÙ. - Ò˜. π. ·∫àßªíπ§«“¡√Ÿâ ÷°π÷°§‘¥¢Õß§π„π°≈ÿà¡‡°’Ë¬«°—∫
‡√◊ËÕß§«“¡µ“¬·≈–¿“«–„°≈âµ“¬ √«¡∂÷ß‡Àµÿªí®®—¬
∑’Ë°”Àπ¥§«“¡√Ÿâ ÷°π÷°§‘¥¥—ß°≈à“«
Ò¯. - Ò˘. π. Õ“À“√‡¬Áπ
Ò˘. - Ò˘.Û π.  ¡“∏‘¿“«π“























˜. - ¯. π. ∑”∫ÿ≠Õÿ∑‘» à«π°ÿ»≈‡æ◊ËÕπâÕ¡π” Ÿà°“√æ‘®“√≥“
À≈—°‰µ√≈—°…≥å À√◊Õ°“√ª≈ß —ß¢“√
¯. - ˘. π. Õ“À“√‡™â“
˘. - ˘.Òı π.  ¡“∏‘¿“«π“
˘.Òı - ÒÚ.Òı π. ∑”§«“¡‡¢â“„®‡√◊ËÕß¿“«–„°≈âµ“¬·≈–§µ‘„°≈âµ“¬
∑—Èß∑“ß°“¬¿“æ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥
ÒÚ.Òı - ÒÛ.Òı π. Õ“À“√°≈“ß«—π
ÒÛ.Òı - ÒÙ. π. ºàÕπæ—°µ√–Àπ—°√Ÿâ (πÕπ¿“«π“)




Òˆ.Û - Òˆ.Ùı π. æ—°
Òˆ.Ùı - Ò¯. π. æ‘π—¬°√√¡™’«‘µ
Ò¯. - Ò˘. π. Õ“À“√‡¬Áπ
Ò˘. - Ò˘.Û π.  ¡“∏‘¿“«π“
Ò˘.Û - Ú.Û π. ‡¢’¬π§«“¡„π„®∂÷ßºŸâ≈à«ß≈—∫·≈–·∫àßªíπ„Àâ°≈ÿà¡
øíßµ“¡§«“¡ ¡—§√„®
Ú.Û - ÚÒ.Û π. æ‘®“√≥“¡√≥ µ‘ (µ“¬°àÕπµ“¬)
«—π∑’Ë Û
¯. - ˘. π. Õ“À“√‡™â“
˘. - ˘.Òı π.  ¡“∏‘¿“«π“
°“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ 21
˘.Òı - ˘.Ùı π. Ωñ°¿“«π“‚æ«–/∑Õß‡≈π
˘.Ùı - ÒÚ. π. Ωñ°∑—°…–°“√‡¬’Ë¬¡·≈–∫Õ°§«“¡®√‘ß·°àºŸâªÉ«¬
√–¬– ÿ¥∑â“¬ºà“π ∂“π°“√≥å®”≈Õß
ÒÚ. - ÒÛ. π. Õ“À“√°≈“ß«—π·≈–‡¥‘π∑“ß‰ª‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å
®.π§√ª∞¡
ÒÛ. - ÒÛ.Û π. ·∫àß°≈ÿà¡·≈–™’È·®ßÕ“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë°≈ÿà¡®–‡¢â“
‡¬’Ë¬¡„ÀâÀ≈—°°“√¿“«π“√à«¡°—∫ºŸâªÉ«¬„π√Ÿª·∫∫
µà“ßÊ
ÒÛ.Û - Òˆ. π. ‡¬’Ë¬¡ºŸâªÉ«¬„π‚√ßæ¬“∫“≈·≈–Ωñ°¿“«π“√à«¡°—∫
ºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ√—∫øíß·≈–„Àâ°”≈—ß„®























































‡√“æ∫«à“§π à«π„À≠à ‰¡àÕ¬“°µ“¬ ·≈– °≈—«§«“¡µ“¬ ∑—ÈßÊ ∑’Ë√Ÿâ¥’Õ¬Ÿà«à“
Àπ’‰¡àæâπ ·µà‡æ√“–‡√“‡ÀÁπ«à“§«“¡µ“¬§◊Õ°“√ Ÿ≠‡ ’¬Õ—π¬‘Ëß„À≠à §«“¡
µ“¬§◊Õ°“√À¡¥ ‘Èπ §«“¡µ“¬®–æ√“°‡√“‰ª®“°∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß π—∫µ—Èß·µà
æàÕ·¡à æ’ËπâÕß §√Õ∫§√—« ≠“µ‘ π‘∑¡‘µ√ À“¬ §π√Ÿâ®—° §π§ÿâπ‡§¬ ∑√—æ¬å
 ¡∫—µ‘ µ”·Àπàß ™◊ËÕ‡ ’¬ß ‡°’¬√µ‘¬» Àπâ“∑’Ë °“√ß“π œ≈œ ‰¡à‡À≈◊Õ
·¡â°√–∑—Ëß√à“ß°“¬ µ—«µπ ‡√“®÷ßº≈—°§«“¡µ“¬ÕÕ°‰ª®“°®‘µ„®¥â«¬°“√


























·∑â®√‘ß‡≈¬«à“ §«“¡µ“¬π—Èπ‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—∫™’«‘µ ·¬°®“°°—π‰¡à‰¥â ≈◊¡°Á
‰¡à‰¥â ∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ‰¡à‰¥â§‘¥‡≈¬«à“ §π‡√“‡ªìπÕ¬Ÿà‡™àπ‰√ °Áµ“¬‡™àππ—Èπ




„πÀπ—ß ◊Õ ª√–µŸ Ÿà ¿“«–„À¡à ´÷Ëßæ√–‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ·ª≈®“°





















































¢≈“¥°≈—« Àà«ß„¬ °—ß«≈  “¡“√∂πâÕ¡√—∫§«“¡µ“¬‚¥¬‰¡àªØ‘‡ ∏À√◊Õ
º≈—°‰  ·µà∑—Èßπ’È∂â“À“°«à“™’«‘µªí®®ÿ∫—π¢Õß‡√“¬—ß‡µÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡ —∫ π












≠“µ‘¡‘µ√§Õ¬¥Ÿ·≈™à«¬‡À≈◊Õ ‰¡à‚¥¥‡¥’Ë¬« Õâ“ß«â“ß ®‘µ„®‡ªìπ ÿ¢ ß∫
- Ωñ°„ÀâÕ¿—¬·≈–‡¡µµ“ ‰¡à«Ÿà«“¡‚°√∏ßà“¬ ‡¢â“„®«à“¡πÿ…¬å∑ÿ°§π
µà“ß∑”º‘¥æ≈“¥‰¥â ‰¡à‡°Á∫ – ¡§«“¡‚°√∏ §«“¡‰¡àæÕ„® §«“¡
∫“¥À¡“ß„®‰«â‡æ√“– ‘Ëß‡À≈à“π’È®–√∫°«π„® ∑”„Àâ®‘µ‰¡à ß∫
- Ωñ°≈¥ ≈– ª≈àÕ¬«“ß ‰¡à¬÷¥µ‘¥ ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß ‰¡à«à“™◊ËÕ‡ ’¬ß







À“¬„®‡¢â“ÕÕ°≈÷°Ê ∫Õ°µ—«‡Õß«à“ π’Ë‡ªìπ‡æ’¬ß·∫∫Ωñ°À—¥°àÕπµ“¬ √à“ß°“¬
‰¡à„™à¢Õß‡√“ ∫—ß§—∫‰¡à‰¥â ‰¡à™â“°Á‡√Á«µâÕß·µ°¥—∫Õ¬Ÿà·≈â« °“√‡®Á∫ªÉ«¬
§√—Èßπ’È‡ªìπ‚Õ°“ ¥’∑’Ë®–‰¥âΩñ°‡µ√’¬¡µ—«‡µ√’¬¡„®„Àâæ√âÕ¡∑’Ë®–‡º™‘≠§«“¡
µ“¬®√‘ßÊ §«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥π’È‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ‡æ’¬ß§«“¡
º‘¥ª°µ‘·ª√ª√«π¢Õß∏“µÿ Ù ‡∑à“π—Èπ ¡Õß¥Ÿ§«“¡‡®Á∫ª«¥ À“¬„®‡¢â“ÕÕ°








































































√–¬– ÿ¥∑â“¬®–¡’Õ“°“√∑√ßÊ ∑√ÿ¥Ê  ≈—∫°—π‰ª ·µà‡¡◊ËÕ„°≈â¿“«–∑’Ë
√à“ß°“¬®–·µ°¥—∫ ºŸâªÉ«¬¡—°®–∑√ÿ¥≈ß‡√◊ËÕ¬Ê √–∫∫µà“ßÊ „π√à“ß°“¬®–
∂¥∂Õ¬≈ßµ“¡≈”¥—∫ ºŸâªÉ«¬‡√‘Ë¡‰¡àµâÕß°“√Õ“À“√‡æ√“–√à“ß°“¬µâÕß°“√
æ≈—ßß“ππâÕ¬≈ß §«∫§ÿ¡°“√¢—∫∂à“¬‰¡à‰¥â º‘«Àπ—ß‡ª≈’Ë¬π ’ ¡◊Õ‡∑â“‡¬Áπ
Õ—π‡ªìπº≈®“°√–∫∫°“√ Ÿ∫©’¥‚≈À‘µ À“¬„®µ‘¥¢—¥ ¡’‡ ¡À–¡“°






































®â“ß§π¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ‚¥¬≈◊¡§‘¥‰ª«à“ ·∑â®√‘ß·≈â«„π¬“¡«‘°ƒµ‘‡™àππ’È ºŸâªÉ«¬
®–√Ÿâ ÷°‡§«âß§«â“ß  —∫ π ‚¥¥‡¥’Ë¬« À«“¥°≈—« ´÷¡‡»√â“ µâÕß°“√°“√¥Ÿ·≈
·≈–°”≈—ß„® µâÕß°“√§π∑’Ë‡¢â“„®µπÕ¬à“ß·∑â®√‘ß
„π¬“¡ª°µ‘§π‡√“°Á¡’§«“¡∑ÿ°¢å„® «ÿàπ«“¬„®„π‡√◊ËÕßµà“ßÊ ¡“°






·≈–√—∫øíßºŸâªÉ«¬«à“ ‡¢“°≈—«À√◊Õ°—ß«≈‡√◊ËÕßÕ–‰√ ‡™àπ °≈—««à“®–µâÕß®“°
§π∑’Ë√—° °≈—««à“≈Ÿ°À≈“π§√Õ∫§√—«®–≈”∫“° °≈—««à“®–µâÕß Ÿ≠ ‘Èπ
∑√—æ¬å ‘π‡ß‘π∑Õß °≈—««à“µ“¬·≈â«®–‰¡à‰ª Ÿà ÿ§µ‘ œ≈œ ‡¡◊ËÕ‡√“√Ÿâ«à“‡¢“
°≈—«Õ–‰√ °—ß«≈Õ–‰√ ®÷ß®– “¡“√∂™à«¬‡¢“‰¥â
∫àÕ¬§√—Èß∑’ËºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“√¡≥å‚°√∏ Àßÿ¥Àß‘¥ ´÷Ëß‡ªìπªØ‘°√‘¬“
µàÕ‡π◊ËÕß®“°§«“¡°≈—«µ“¬π—Ëπ‡Õß ‡™àπ ‚°√∏∑’ËµâÕß‡º™‘≠™–µ“°√√¡ ‚°√∏
∑’Ë≈Ÿ°À≈“πÀ√◊Õ§π∑’Ë‡¢“µâÕß°“√‰¡à¡“¥Ÿ·≈‡¬’Ë¬¡‡¬’¬π ‚°√∏‡æ√“–√Ÿâ ÷°«à“





















































- √–≈÷°‡ ¡Õ«à“ «—ππ’È§◊Õ«—π ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ ‡æ’¬ß·§à§‘¥‡™àππ’È
°Á®–™à«¬„Àâ‡√“√Ÿâ«à“‡√“§«√∑”Õ–‰√ §«√®–„™â™’«‘µÕ¬à“ß‰√ ¡’Õ–‰√∑’Ë§«√
∑”·≈â«¬—ß‰¡à‰¥â∑”
- ∑ÿ°‡™â“‡¡◊ËÕµ◊ËππÕπ Ωñ°§‘¥«à“ ‡√“°”≈—ß‡°‘¥„À¡à °“√‡°‘¥§√—Èßπ’È
‡√“®–¥”‡π‘π™’«‘µÕ¬à“ß‰√ Õ–‰√§◊Õ ‘Ëß ”§—≠µàÕ™’«‘µ ·≈â«‡√“°Á®–√Ÿâ®—°„™â
™’«‘µ·≈–‡«≈“Õ¬à“ß¡’§à“∑’Ë ÿ¥





























‡™◊ËÕ„π»“ π“æÿ∑∏·∫∫∏‘‡∫µ Ú «‘∏’ ´÷Ëß‡ªìπ∑’Ë·æ√àÀ≈“¬ ·≈– “¡“√∂
∑”‰¥â‚¥¬ßà“¬§◊Õ °“√∑”‚æ«–·≈–∑Õß‡≈π „πÀπ—ß ◊Õ ª√–µŸ Ÿà ¿“«–„À¡à
´÷Ëßæ√–‰æ»“≈ «‘ “‚≈ ·ª≈®“° The Tibetan book of Living and Dying
¢Õß∑à“π‚´‡°’¬≈ √‘π‚ª‡™ °≈à“«∂÷ß«‘∏’∑”‚æ«– ·≈–∑Õß‡≈π‰«â¥—ßπ’È
°“√∑”‚æ«– ‡ªìπ«‘∏’ªØ‘∫—µ‘¿“«π“‡æ◊ËÕ™à«¬æ“®‘µ¢ÕßºŸâ„°≈âµ“¬
‰ª Ÿà ¿“«–®‘µ‡¥‘¡·∑â ¡’«‘∏’∑”‰¥â Û «‘∏’¥—ßπ’È


























‡√‘Ë¡®“°“√π—Ëß ¡“∏‘ ∑”„®„ÀâºàÕß·ºâ« ºàÕπ§≈“¬  ”√«¡®‘µ„Àâ

















































































































































































- °√–∫«π°√‡°√‘Ëππ” Ú - ı π“∑’
- π—Ëß ß∫„® ı - Ò π“∑’

























Ú.  ¡“™‘°°≈ÿà¡ °√–∫«π°√ ·≈–«‘∑¬“°√ ·π–π”µ—«‡ÕßµàÕ°≈ÿà¡
‚¥¬°“√∫Õ°™◊ËÕ®√‘ß/™◊ËÕ‡≈àπ ≈—°…≥–ß“π∑’Ë∑” ·≈–√Ÿâ ÷°¢Õßµπ„Àâ°≈ÿà¡øíß



























































































§«√¡’æ◊Èπ∑’Ë‡æ’¬ßæÕµàÕ°“√π—ËßÀà“ß°—π§π≈– Ò ™à«ß·¢π ‡ß’¬∫‰¡à∂Ÿ°
√∫°«π®“°¿“¬πÕ° ‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√„™â‡ ’¬ß·≈–°“√√—∫øíß
√–¬–‡«≈“„π°“√∑”°‘®°√√¡























- °√–∫«π°√‡°√‘Ëππ” ı - Ò π“∑’
- °√–∫«π°√∂“¡§”∂“¡‡°’Ë¬«°—∫§«“¡µ“¬ Û - Ù π“∑’
ı ¢âÕ·≈–„ÀâºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡„§√à§√«≠
·≈–µÕ∫§”∂“¡≈ß ¡ÿ¥∫—π∑÷°
- ·∫àß°≈ÿà¡¬àÕ¬Õ¿‘ª√“¬·≈°‡ª≈’Ë¬π ˆ - ¯ π“∑’
§«“¡§‘¥‡ÀÁπ

































Õ—π‡ªìπ∑’Ë√—°  √ÿª ¿“æ§«“¡µ“¬∑’Ëæ÷ßª√“√∂π“®”·π°ÕÕ°‰¥â Ù ¥â“π§◊Õ





















ı.Ú ¡‘µ‘∑“ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ µ“¬∑à“¡°≈“ß∏√√¡™“µ‘ ¡’‡ ’¬ß










À“¬„®¡’‡ ’¬ß ÀÕ∫ ‡Àπ◊ËÕ¬ §√“ß √–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√·≈–∑“ß‡¥‘πÕ“À“√‡ ◊ËÕ¡
∑“πÕ“À“√πâÕ¬≈ß √–∫∫¢—∫∂à“¬º‘¥ª°µ‘ √–∫∫ª√– “∑/°“√√—∫√Ÿâ‡ ◊ËÕ¡
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¡à¡’·√ß πÈ”¡Ÿ°πÈ”≈“¬º‘¥ª°µ‘ (¡“°/πâÕ¬‡°‘π‰ª) ‚√§·æ√à
°√–®“¬‰ª∑’Ë°â“π ¡ÕßÀ√◊Õ≈“¡∑—Ë«√à“ß°“¬  ¡Õßº‘¥ª°µ‘ √à“ß°“¬‰¡à
µÕ∫ πÕß°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ °≈â“¡‡π◊ÈÕÀŸ√Ÿ¥‰¡à∑”ß“π §“ßµ° ™’æ®√À¬ÿ¥
§«“¡¥—πÀ¬ÿ¥ °â“π ¡Õßµ“¬ µ“‰√â·«« ª≈“¬¡◊Õª≈“¬‡∑â“‡¢’¬«§≈È”
¿“«–∑“ßÕ“√¡≥å ®–´÷¡‡»√â“  —∫ π °√– —∫°√– à“¬ ‡ªìπ
∑ÿ°¢å „π∑“ßæÿ∑∏»“ π“ ¿“«–„°≈âµ“¬ À¡“¬∂÷ß°“√·µ°¥—∫∑“ß°“¬·≈–
∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ °“√·µ°¥—∫∑“ß°“¬À¡“¬∂÷ß°“√‡ ◊ËÕ¡ ≈“¬ ¢Õß∏“µÿ
Ù §◊Õ
°“√·µ°¥—∫¢Õß∏“µÿ¥‘π - °≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß ‡À’Ë¬«¬àπ
ºÕ¡ ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ
°“√‡º™‘≠§«“¡µ“¬Õ¬à“ß ß∫ 51
°“√·µ°¥—∫¢Õß∏“µÿπÈ” - πÈ”µ“‡¬‘È¡ ¡’‡ ≈¥¡“° µ“·Àâß
º‘«Àπ—ß·µ°·Àâß §Õ·Àâß °“√
‰¥â¬‘π≈¥≈ß
°“√·µ°¥—∫¢Õß∏“µÿ‰ø - Õÿ≥À¿Ÿ¡‘„π√à“ß°“¬≈¥≈ß µ—«
‡¬Áπ≈ß °“√‰¥â°≈‘Ëπ≈¥≈ß







































- ™à«¬√—∫øíß§«“¡„π„® ‡æ◊ËÕ™à«¬§≈“¬ª¡ ª≈¥‡ª≈◊ÈÕß ‘Ëß
∑’Ë§â“ß§“„® Õ—π®–™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬≈–«“ß§«“¡Àà«ß„¬„π ‘Ëß
µà“ßÊ ‰¥â
- °≈à“«§”Õ”≈“ ¢Õ¢¡“≈“‚∑…√–À«à“ß°—π ∫Õ°§«“¡„π„®




























































































































- °√–∫«π°√™’È·®ß°‘®°√√¡ ı π“∑’





























































































































- „Àâ‡¢’¬πæ‘π—¬°√√¡™’«‘µ≈ß„π ¡ÿ¥∫—π∑÷° Ò - Òı π“∑’
- „Àâ∫—π∑÷° ‘Ëß¢Õß/§π∑’Ë√—°·≈–ºŸ°æ—π¡“° Ò - Òı π“∑’
Ò Õ—π¥—∫













● ∫ÿ§§≈∑’Ë‡√“‰«â«“ß„® Ú §π∑’Ë®–„Àâ®—¥°“√ ˆ ¢âÕ¢â“ßµâπ
§◊Õ„§√




























¥—ßπ—Èπ‡√“®–ª≈àÕ¬«“ß‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ‰¡à‡¢“µ“¬°àÕπ ‡√“°Áµ“¬°àÕπ ®÷ß¢Õ„Àâ
À—¥Õ¬ŸàÕ¬à“ß‰¡à¬÷¥µ‘¥ À—¥ª≈àÕ¬«“ßµ—Èß·µà∫—¥π’È






















































- ‡°√‘Ëππ”‡¢â“ Ÿà‡√◊ËÕß ı π“∑’
- ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡π—Ëß ß∫„® Òı - Ú π“∑’
§‘¥§”π÷ß „§√à§√«≠ ·≈–‡¢’¬π∫—π∑÷°§«“¡„π„®
- ·∫àßªíπ§«“¡„π„®·≈–Õ¿‘ª√“¬¢âÕ§‘¥ Û -Ù π“∑’
¢—ÈπµÕπ¥”‡π‘π°‘®°√√¡
Ò. °√–∫«π°√°≈à“«π”‡√◊ËÕß·≈–«—µ∂ÿª√– ß§å


























































‡æ’¬ßæÕµàÕ°“√πÕπÀà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬§π≈– Ò ™à«ß·¢π ‡ß’¬∫‰¡à∂Ÿ°
√∫°«π®“°¿“¬πÕ°
√–¬–‡«≈“„π°“√∑”°‘®°√√¡
Ù - ˆ π“∑’
µ“√“ß‡«≈“°‘®°√√¡
°‘®°√√¡ ‡«≈“ (ª√–¡“≥)
- ‡°√‘Ëππ”‡¢â“ Ÿà‡√◊ËÕß Û - ı π“∑’
- ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡‡≈◊Õ°∑’ËπÕπ Ú - Û π“∑’
- πâÕ¡„® Ÿà§«“¡ ß∫µ“¡≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ° Û - ı π“∑’
- °√–∫«π°√Õà“π∫∑¿“«π“ Ú - Û π“∑’




‰¥â –¥«° √–¬–Àà“ß®“°ºŸâÕ◊Ëπª√–¡“≥ Ò ™à«ß·¢π¢÷Èπ‰ª πÕπ√“∫„π
 ¿“æ∑’ËºàÕπ§≈“¬ ∂Õ¥·«àπ µ“¡≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°™â“Ê ºàÕπ§≈“¬ ‡∫“
 ∫“¬









































































.....√–¶—ß Ò §√—Èß....‡«âπ Ò/Ú π“∑’.....
Õ’°‰¡àπ“π ‚≈°∑’Ë‡√“§ÿâπ‡§¬¡“µ≈Õ¥™’«‘µ®–À“¬«—∫






















.....√–¶—ß Ò §√—Èß....‡«âπ Ò/Ú π“∑’.....
∑’π’È≈Õß°≈—∫¡“ ”√«®¥Ÿ§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õß‡√“„π¢≥–π’È
§«“¡√Ÿâ ÷°„π¢≥–π’È‡ªìπÕ¬à“ß‰√ ‡√“√Ÿâ ÷°°≈—«À√◊Õ‰¡à ≈Õß
































 “¬‡°‘π‰ª∑’Ë®–¢ÕÕ¿—¬ ≥ ∫—¥π’È ¢ÕÕ¿—¬µàÕ∑ÿ°§π∑’Ë‡√“‰¥â











































































































- °√–∫«π°√∫√√¬“¬·π–π” Ú - ı π“∑’
- ∑”§«“¡ ß∫„® ı - Ò π“∑’
- °√–∫«ππ”¿“«π“ Ú - Û π“∑’



























- ∑”§«“¡ ß∫ µ“¡≈¡À“¬„®Õ¬Ÿà°—∫§«“¡ ß∫ ∑”§«“¡
√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬∑—Èß°“¬„® πâÕ¡®‘µ¡“∑’Ë≈¡À“¬„® À“¬„®‡¢â“°Á√Ÿâ À“¬„®ÕÕ°°Á√Ÿâ
√–≈÷°«à“¢≥–π’È¡’‡æ’¬ß≈¡À“¬„®∑’ËÕ¬Ÿà„π§«“¡√—∫√Ÿâ¢Õß‡√“ „Àâ«“ß§«“¡
√Ÿâ ÷°π÷°§‘¥µà“ßÊ ≈ß™—Ë«¢≥– «“ß§«“¡°—ß«≈À¡àπÀ¡Õß „Àâ®‘µ√—∫√Ÿâ‡æ’¬ß
≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ° („™â‡«≈“ —°æ—°‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ ß∫)
- ®‘πµπ“°“√«à“‡√“°”≈—ßÕ¬Ÿà∫π∑ÿàßÀ≠â“∑’Ë‚≈àß°«â«ß ∑âÕßøÑ“
·®à¡„  Õ“°“»∫√‘ ÿ∑∏‘Ï ‡ªìπ∑âÕßøÑ“∑’Ë°«â“ß ¡’‡æ’¬ß‡√“ºŸâ‡¥’¬«∑’ËÕ¬Ÿà„π∑ÿàß‚≈àßπ—Èπ
 —¡º— ∂÷ß§«“¡ ß∫  ß—¥¢Õß∫√√¬“°“»√Õ∫µ—« ∑”„®„Àâ‚≈àß ‰¡àµà“ß®“°
∑âÕßøÑ“∑’Ë°«â“ß·≈–‚ª√àß„ 
- πâÕ¡„®π÷°µàÕ‰ª«à“ ∑’Ë∑âÕßøÑ“‡∫◊ÈÕßÀπâ“‡√“ª√“°Ø ‘Ëß∑’Ë
‡√“‡§“√æπ—∫∂◊Õ Õ“®‡ªìπæ√–æÿ∑∏‡®â“ æ√–‚æ∏‘ —µ«å §√Ÿ∫“Õ“®“√¬å∑’Ë‡§“√æ
√Ÿâ ÷°„π„®«à“∑à“π°”≈—ß‡ ¥Á®¡“Õ¬Ÿà∫π∑âÕßøÑ“‡∫◊ÈÕßÀπâ“‡√“ √Õ∫°“¬‡ª≈àß
‰ª¥â«¬√—»¡’∑’Ë‡ª≈àßª≈—Ëß · ßπ—Èπ¢“«π«≈ «à“ß „ÀâÕ∏‘…∞“π„π„®«à“ ¢Õ„Àâ
 ‘Ëß»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï „Àâæ√–°√ÿ≥“¢Õß∑à“π ™à«¬„Àâ®‘µ„®‡√“À“¬À¡àπÀ¡Õß ∫”∫—¥
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· ¥ß∫∑∫“∑ ¡¡µ‘µ“¡∑’Ë‰¥â√—∫¡Õ∫
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- ‡®â“Àπâ“∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫ ı - Ò π“∑’
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·≈– Õπ°“√∑”∑Õß‡≈π°àÕπ‡¢â“‡¬’Ë¬¡
- ‡¢â“‡¬’Ë¬¡ ·π–π”µ—« æŸ¥§ÿ¬ Ò - Òı π“∑’
¡Õ∫°”≈—ß„®„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬
- ∑” ¡“∏‘¿“«π“√à«¡°—∫ºŸâªÉ«¬ Û - ı π“∑’
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